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&on s A‘é La jardineria de fin de semana

puede ser una actividad muy

grata. Sin embargo, el sacar la hierba,
rastrillar el pasto o simplemente cavar un hoyo puede forzar
la espalda en formas dolorosas. Otra causa de la distension

de la espalda inferior es que uno tiene que acuclillarse y

arrodillarse constantemente para plantar y sacar hierbas,

para hacer un hoyo y para rastrillar. Cualquier movimiento
que requiera un movimiento repetitivo como por ejemplo
levantar bolsas de abono vegetal, hojas o fertilizantes o que
involucra doblarse o darse vuelta, puede causar dafio a la
espalda.

A continuacion se detallan recomendaciones de los
expertos para ayudar a reducir dolores de espalda en los
jardineros:

» Evite lo mas posible acuclillarse y agacharse.

* Arrodillese en un cojin suave en vez de agacharse para
sacar la hierba, plantar o para trabajar en la tierra.

* Tome descansos cada 15 a 30 minutos para estirarse.
Parese lentamente. Respire profundamente varias veces
y ponga sus manos en la parte superior de los gliteos y
suavemente doble la espalda hacia atras.

* Use una carretilla en vez de llevar usted mismo(a) las
bolsas con hojas, recortes de pasto u otros desechos del
jardin a la banqueta para su recoleccion.

* Nunca levante algo simplemente doblandose. Haga que
los musculos de las
piernas hagan el
trabajo. Agarre los
objetos mientras
esté agachado(a),
luego levantelos
levantando su
cuerpo completo,
manteniendo el
peso en las piernas.

* Cuando pase el
rastrillo o haga un
hoyo hagalo por
periodos cortos.
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La Jardineria y las
Lesiones a la Espalda

Soporte de adiestramiento de 5 minutos

Toémese descansos frecuentes y alterne el lado derecho y
el izquierdo al pasar el rastrillo y al hacer hoyos.

» Cuando cargue una carretilla, cargue el material hacia el
frente usando la rueda como pivote y utilice las piernas
para levantar la carretilla.

* Solicite ayuda cuando \

j l
buena postura l ' !

* Asegurese de mantenerse

bien hidratado. Beba bastantes liquidos para

levante bolsas grandes
reemplazar los que ha perdido. Esto le ayudara a dis-

de tierra, abono vegetal,
fertilizante o plantas que
minuir la fatiga y la posibilidad de lesiones.

estén en macetas grandes.
* Cuando use una podadora

manual, empujela con las

piernas y mantenga una

Al seguir estas simples recomendaciones de sentido
comun, la jardineria puede convertirse nuevamente en uno
de los grandes placeres de la vida. Recuerde llevar a cabo
practicas de seguridad. No aprenda por accidente
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